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Вступ. Останнім часом в Україні спостерігається збільшення 
кількості учнів, що мають погіршення стану здоров’я, що набуло стійкого 
характеру. Аналіз результатів комплексних медичних обстежень показав, 
що приблизно 50% дітей молодшого шкільного віку вважаються 
здоровими, решта мають ті або інші відхилення у фізичному розвитку та 
стані здоров’я [5].  
Дослідники вказують, що заняття фізичними вправами не тільки 
розширюють діапазон функціональних можливостей, але й розвивають 
здатність долати труднощі і перешкоди. У процесі занять фізичною 
підготовкою у школярів формується ряд важливих моральних і вольових 
якостей [4].  
Особливої актуальності проблема обґрунтування фізичних 
навантажень на м’язовий апарат учнів набула сьогодні, коли в Україні за 
останні роки трапилося кілька випадків смертності під час проведення 
уроків фізичної культури в загальноосвітніх навчальних закладах. У 
сучасних школах України навчаються сотні тисяч учнів, значний відсоток 
яких мають у стані здоров’я певні вади постійного чи тимчасового 
характеру, пов’язані з недоліками фізичного розвитку і зниженими 
функціональними можливостями організму. Ці недоліки можна усунути за 
допомогою занять з фізичного виховання, які є важливою складовою 
частиною процесу навчання у загальноосвітніх навчальних закладах (ЗНЗ). 
Аналіз остаточних досліджень. Основні закономірності загальної 
теорії, методики та практики фізичного виховання учнів достатньо повно 
були висвітлені в роботах інших авторів [1; 2; 3; 6; 7]. Однак, прогрес у 
науково-методичному, організаційному, матеріально-технічному 
забезпеченні вимагає не тільки розробки нових підходів до організації і 
проведення фізичного виховання учнів у ЗНЗ, але й уточнення та 
доповнення існуючих. Саме тому ми вважаємо, що вирішення проблеми 
обґрунтування необхідного рівня фізичних навантажень на м’язовий 
апарат учнів під час занять фізичної культури у школі є досить 
актуальним. 
Мета і завдання дослідження: визначити вплив фізичних 
навантажень на функціональний стан м’язового апарату у дітей молодшого 
шкільного віку. 
Для досягнення мети, були поставлені наступні завдання: 
1. Проаналізувати стан питання у науково-методичній літературі. 
2. Здійснити огляд характеристик і особливостей розвитку силових та 
швидкісно-силових якостей. 
3. Визначити вплив силових та швидкісно-силових вправ на 
функціональний стан м’язового апарату у дітей молодшого 
шкільного віку. 
Методи дослідження. У процесі дослідження було використано такі 
методи: теоретичний аналіз і узагальнення науко-методичної літератури; 
вивчення документальних матеріалів і педагогічне спостереження; 
педагогічне тестування; педагогічний експеримент; методи математичної 
статистики. 
Організація дослідження. Дослідження проводилось на базі 
Забрідської ЗОШ І-ІІІ ст. Черняхівського району Житомирської області. У 
дослідженні брали участь школярі молодшого шкільного віку, (n=20, по 10 
хлопчиків та дівчаток). 
Для проведення педагогічного експерименту досліджувані були 
розділені на контрольну і експериментальну групи. 
На першому етапі експерименту було проведено попереднє 
тестування з метою встановлення ідентичності експериментальної і 
контрольної груп, яке не виявило достовірних відмінностей між ними. На 
цьому ж етапі здійснювалося визначення початкового рівня фізичної 
підготовленості учнів молодших класів. 
Другий етап експерименту полягав у доповненні змісту уроків 
фізичної культури експериментальної групи спеціально підібраними і 
рухливими іграми, спрямованими на активізацію зорового, слухового, 
вестибулярного і тактильного аналізаторів. 
На третьому етапі експерименту було проведено підсумкове 
тестування для дослідження ступеня зміни рівня розвитку фізичних 
якостей після експерименту. 
Результати досліджень та їх обговорення. 
На основі проведення констатуючого етапу дослідження нами було 
визначено рівень розвитку силових якостей учнів (згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи на підлозі; стрибок у довжину з місця; піднімання всід 
за 1 хв.) молодшого шкільного віку як контрольної, так і 
експериментальної груп. Аналіз результатів показав, що як у контрольній, 
так і в експериментальній групах показники рівня розвитку силових 
якостей школярів знаходяться на середньому рівні (табл. 1.). 
Таблиця 1 
Порівняльний аналіз показників рівня розвитку силових якостей в 
експериментальній і контрольній групах 
Показники 
Контрольна група 
x ± m 
Експериментальна 
група 
x ± m 
Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи на 
підлозі, (р) 
11,50±2,06 11,60±2,19 
Стрибок у довжину з 
місця, (см) 
128,50±10,11 128,90±10,24 
Піднімання всід за 1 
хв., (р) 
21,90±2,87 21,30±2,64 
 Контрольний етап дослідження було здійснено через півроку, 
протягом якого контрольна група відвідувала уроки фізкультури, а 
експериментальна група займалась у фізкультурному гуртку. 
Після проведення контрольного тестування контрольної групи ми 
з’ясували, що показники рівня розвитку силових якостей школярів 
знаходяться так само на середньому рівні (табл. 1.), натомість, в 
експериментальній групі – на рівні, набагато вищому за середній (табл. 2).   
Таблиця 2 
Порівняльні результати приросту показників рівня розвитку 
силових якостей після завершення експерименту у контрольної та 
експериментальної групах 
Показники 
Контрольна група Експериментальна група 
Вихідні дані 
x ± m 
Залікове 
тестування 
x ± m 
% 
Вихідні дані 
x ± m 
Залікове 
тестування 
x ± m 
% 
Згинання і 
розгинання 
рук в упорі 
лежачи на 
підлозі, (р) 
11,50±2,06 13,50±3,11 2,0 11,60±2,19 16,60±4,17 5,0 
Стрибок у 
довжину з 
місця, (см) 
128,50±10,11 133,60±12,31 5,1 128,90±10,24 146,40±13,71 17,5 
Піднімання 
всід за 1 
хв., (р) 
21,90±2,87 23,20±2,93 1,3 21,30±2,64 27,40±5,03 6,1 
 
В результаті дослідження, з’ясовано, що в усіх трьох контрольних 
тестах (згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі; стрибок у 
довжину з місця; піднімання всід за 1 хв.) виявлені достовірні відмінності. 
Так, в експериментальній групі найбільший приріст результатів 
спостерігається при виконанні стрибка у довжину з місця (17,5%), дещо 
менший при виконанні піднімання всід за 1 хв. (6,1%), найменший (5,0%) – 
при виконанні згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі. 
Показники ж (виконанні стрибка у довжину з місця, виконанні піднімання 
всід за 1 хв., згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі) 
контрольної групи (5, 1%, 1,3% та 2, 0% відповідно) знаходились на значно 
нижчому рівні (табл. 2). 
Висновки. 
1. Показники рівня розвитку силових якостей учнів молодшого 
шкільного віку контрольної та експериментальної груп на початковому 
етапі дослідження знаходилися на середньому рівні розвитку. 
2. В учнів молодшого шкільного віку, які систематично займаються у 
фізкультурному гуртку (експериментальна група), показники рівня 
розвитку силових якостей виявилися набагато вищими, ніж у учнів 
молодшого шкільного віку, які відвідували лише шкільні заняття 
фізкультури (контрольна група). 
3. Систематичні заняття у фізкультурному гуртку призводять до 
більш інтенсивнішого розвитку не тільки силових якостей учнів, а й інших 
фізичних якостей – витривалість, швидкість, спритність, гнучкість. 
4. Інтенсивніший вплив фізичних навантажень (експериментальна 
група) сприяє зміцненню м’язового апарату у дітей молодшого шкільного 
віку, що дозволяє рекомендувати вчителям фізичної культури, вчителям 
початкових класів, тренерам з видів спорту урізноманітнювати зміст 
процесу фізичного виховання, спорту та самостійну рухову діяльність 
учнів. 
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